
Kapag may

mali sa iyong

katawan,

kailangan mo

ng tulong.

Katulad ito ng

kalumbayan.

Ito ay

nagagamot.

Ano ang Kalumbayan?
Ang kalumbayan ay isang pangkaraniwang
problema. Maaari kang malungkot sa pana-
panahon. Ito ay normal na bahagi ng buhay.
Kapag ang kalungkutan ay hindi nawala, ito
ay maaaring kalumbayan.

Paano Ko Malalaman Kung Ako
ay Nalulumbay?
Mayroon ka ba ng lima o higit ng mga
problemang ito? Tumagal ba ang mga ito ng
dalawang linggo o higit? Kung gayon,
dapat mong tawagan ang iyong doktor.

� Nadarama na malungkot, nababalisa,
hungkag, walang pag-asa, may-kasalanan,
walang-halaga, walang kakayahan,
bugnutin o hindi mapakali

� Pagod sa lahat ng oras

� Nawawalan ng ganang kumain o labis na
kumakain

� Nahihirapang mag-ukol ng buong isip,
makatanda, matulog o gumawa ng mga
desisyon

� Nawawalan ng interes sa mga bagay na
nasisiyahan ka

� Iniisip o tinatangka na magpakamatay

� May mga pananakit, kirot, sakit ng ulo,
pulikat o mga problema sa tiyan na ayaw
mawala

Ano ang Nagiging Dahilan ng
Kalumbayan?
Ang kalumbayan ay maaaring mangyari
kapag may-sakit ka. Ito ay maaari ring
namamana. Ito ay maaaring mangyari
pagkatapos mong malungkot, matakot o
mabigatan ang isip. Maaaring gawin ng ilang

gamot na malumbay ka. Ito ay maaaring
mangyari kung ang mga kemikal sa iyong
utak ay hindi balanse.

Paano Ito Ginagamot?
May dalawang paraan ng paggamot sa
kalumbayan. Ang mga ito ay madalas na
ginagamit na magkakasabay. Sa isa,
makikipag-usap ka sa isang sikologo. Ang
taong ito ay tutulong sa iyo na matutong mag-
isip o kumilos sa mga paraang nakakatulong.
Siya ay maaari ring tumulong sa iyo na
magtrabaho sa mga problema kasama ng
pamilya, mga kaibigan o mga tao sa trabaho.
Nakakatulong ang gamot na bigyan ang utak
ng kailangan nito. Kailangan ng ilang linggo
bago magkabisa. Maaaring kailangang mong
sumubok ng higit sa isang uri.

Mga Bagay na Dapat Malaman
Ang pagtulong sa iyong kalumbayan ay
nakakatulong kung minsan sa ibang mga
problema sa kalusugan. Ang mga nalulumbay
na tao na hindi kumukuha ng tulong ay mas
malamang na mapinsala ang mga sarili.
Nadarama ng mga nalulumbay na tao na
walang makakatulong sa kanila. Pero mali
sila. Ito AY nagagamot. Kung nalulumbay ka,
magpatingin kaagad sa iyong doktor.

1-800-475-5550 http://chp.dhs.lacounty.gov

KALUMBAYAN
Alamin ang mga Palatandaan –

Humingi ng Tulong nang Maaga
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